Hamilton

Diabetes and Endocrinology Center

COMPENDIO DE DIABETES Y ENDOCRINOLOGIA

El ‘estilo de vida' se define como «una forma de vivir» o
«la forma tipica de vida de un individuo, un grupo o una
cultura». Hacer cambios saludables de estilo de vida se
diferencia de las dietas en que estos cambios son Unicos
para usted, para sus horarios y su cultura. Se vuelven
una parte de sus habitos diarios y no se interrumpen
durante la temporada festiva, los eventos especiales, las
vacaciones, etc. Tampoco lo privan ni eliminan ciertos
alimentos como muchas veces lo hacen las dietas.

Ser constante es el factor principal para determinar el
éxito de los cambios de estilo de vida. Con frecuencia,
muchas personas se frustran cuando no ven los
resultados de estos cambios (por ejemplo, pérdida
de peso, mejoras en el nivel de azlUcar en sangre, mas
energia, etc.).

Tome este grafico como ejemplo. Si una persona se
alimenta de determinada manera de lunes a viernes,
pero lo hace de manera diferente durante los fines de
semana (sale a comer afuera con mayor frecuencia,
consume porciones mas grandes, aumenta el consumo
de bebidas alcohdlicas, tiene encuentros sociales, etc.),
solo hace cambios de estilo vida saludable el 71 % de las
veces. Al observar este grafico, ¢se siente identificado?
¢No es coherente con sus objetivos de estilo de vida
a diario? ¢(Cual es la dificultad para mantener Ia
constancia?

Si se siente identificado, intente ser coherente con sus
objetivos de estilo de vida tanto los dias de semana como
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los fines de semana. La consistencia puede verse como
reducir el consumo de bebidas con azucar o alcohol
durante los fines de semana, aumentar el consumo
de verduras durante los fines de semana o consumir
refrigerios solo cuando tiene hambre.

Si no sabe cdémo mantener la constancia, trabajar con un
especialista certificado en atencién y educacién sobre la
diabetes (CDCES) y una nutricionista registrada (RD)
puede ayudarlo. Solicite mas detalles hoy a nuestra
clinica sobre cémo programar una cita.

world diabetes day

14 November

NOVIEMBRE ES EL MES NACIONAL
DE LA DIABETES

Noviembre se declaré oficialmente como el Mes
Nacional de la Diabetes en 1981, y el Dia Mundial de
la Diabetes se celebra el 14 de noviembre, el dia de
nacimiento de Sir Frederick Grant Banting, quien
descubrid la insulina en 1921.

El logotipo del Dia Mundial de la Diabetes es un
circulo azul, que corresponde al simbolo mundial de la
diabetes.

¢Sabia usted que segun la Asociacién Americana de

la Diabetes:
la diabetes fue la octava causa de muerte en los
Estados Unidos en 2021;
el 121 % de la poblacién adulta en Georgia tiene
diabetes y que cada afo se estima que 50 100
residentes de Georgia reciben el diagnéstico de
diabetes?

¢Coémo puede ayudar?

- Difunda conocimientos sobre la diabetes a su
familia, amigos y vecinos, y animelos a completar
una evaluacién de riesgos, como la evaluacién de
riesgos de 60 segundos de la Asociacién Americana
de la Diabetes que se encuentra aqui: https:/
diabetes.org/diabetes-risk-test




El queso cottage se ha vuelto un alimento de moda en los Ultimo afos, jy con mucha razén! Este alimento con gran poder
nutritivo proporciona, en promedio, 25 gramos de proteina por taza. También se puede utilizar en preparaciones saladas
o dulces.

RECETA DESTACADA

2 tazas de queso cottage (pruebe con la marca
Good Culture que tiene probidticos anadidos, pero
cualquier otro queso cottage sirve)

2 cucharadas de miel

1/4 taza de mantequilla de mani

10 2 bananas, en rodajas

1/4 taza de pepitas de chocolate

1. En una licuadora o en un procesador de alimentos,
mezcle el queso cottage, la mantequilla de mani y la
miel hasta que quede suave. Vierta la mezcla de queso
cottage en una bandeja para hornear cubierta con
papel de horno y distriblyala de manera uniforme.

2. En el microondas, derrita las pepitas de chocolate.
Vierta las pepitas de chocolate derretidas en el queso
cottage y revuelva. Coloque las rodajas de bananas
encima.

3. Coloque la bandeja para hornear en el congelador
durante 3 o 4 horas o hasta que el queso cottage se
congele. Corte el queso cottage en trozos y disfrute.
Almacene los trozos sobrantes en un recipiente
adecuado para el congelador por un maximo de 3
meses.

Nota: jUse su creatividad y agregue coberturas
adicionales a su eleccién! Agregue diferentes frutas,
como fresas, cerezas, ardndanos, frambuesas o datiles!
iAgregue granola, semillas de calabaza, nueces, galletas
Graham o cocol!
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